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مقاطعة لوس انجلوس إدارة الصحة العقلیة

قسم العلاقات الاجتماعیة والحكومیة 

مسئول المعلومات العامة 

550 جنوب طریق فیرمونت، الطابق العاشر

90020 كالیفورنیا لوس أنجلوس،

213-3700-3700

dmh.lacounty.gov

إعداد صندوق الطوارئ

ان كان لدى احد افراد اسرتك او صدیقك احتیاجات 
معینة، قم بالإعداد مسبقا من اجل تلبیة ھذه 

الاحتیاجات، كما قم بإعداد صنادیق طوارئ بالمحتویات 
:     التالیة

 مؤونة كافیة لأسبوعین من الطعام غیر قابل للفساد
وفتاحة علب یدویة                                           

 مقدار جالون لكل (مؤونة كافیة لأسبوعین من الماء
)شخص في الیوم الواحد

 رادیو او تلفزیون قابل للحمل او النقل یعمل
بالبطاریات وبطاریات اضافیة

بطاریة ضوئیة وبطاریات اضافیة/مشعل

صندوق الاسعافات الاولیة

 معقم الید، فوط مبللة، (مواد التعقیم والعنایة الصحیة
)وورق المرحاض

نظارات طبیة، عدسات لاصقة ومحلول

 اغراض للصغار مثل الاغذیة البدیلة عن اللبن
، الحفاضات، )مسحوق اللبن للأطفال الرضع(

زجاجات الحلیب وخلافھ، المصاصات المسكتة

           ادوات، مؤونة للحیوانات وخریطة بالمنطقة المحلیة

اعتبارات خاصة للأشخاص المعاقین                      

صندوق للطوارئ لتلبیة احتیاجاتك /قم بوضع خطة
.المحددة والخاصة بك

 نظارات طبیة اضافیة ومساعدات للحركة اضافیة في
حالة تلف الاجھزة 

 اعداد قائمة بالمعلومات الھامة بما في ذلك المعدات
الخاصة التي تستخدمھا والتعلیمات المتعلقة بذلك في 

حالة مواجھتك لمشكلة تواصل مع الآخرین أو 
اتصال بھم

 اعداد قائمة اتصالات مفصلة للطوارئ تشمل الاسرة
والاصدقاء والاطباء

 قائمة بأدویة الوصفات الطبیة تشمل الجرعة

County of Los Angeles

Department of Mental Health

550South Vermont Avenue,10th Floor
Los Angeles,CA90020

213-738-4919
dmh.lacounty.gov
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المصادر

مقاطعة لوس انجلوس 
إدارة الصحة العقلیة

:مركز اتصال الخط الساخن على رقم
1-800854-7771

أو 

562-651-2549TDD/TTY

) بما في ذلك أیام العطل24/7متوفر (

مقاطعة لوس انجلوس  

إدارة الصحة العامة

ph.lacounty.govأو  1-800-427-8700

مقاطعة لوس انجلوس

خدمات المجتمع والمسنین   

dcss.co.la.ca.usأو   213-738-2600

لوس انجلوس إدارة المدینة للإعاقة

2755TTY-202-213أو 213-202-2764
lacity.org/dodأو

مقاطعة لوس انجلوس  

إدارة العنایة والسیطرة على الحیوانات

animalcare.lacounty.govأو 562-728-4882

مقاطعة لوس انجلوس  

خط الاستعلامات 
211la.orgأو  211اتصل ب  

خط الاستعلامات لمدینة لوس انجلوس
.lacity.org/LAFD/311أو 311اتصل ب 

برنامج طوارئ البقاء على الحیاة

espfocus.org
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ادارة الصحة العقلیة

اھداف الرسالة

تعزیز حیاة الافراد خلال مشاركات صممت من اجل 

تقویة قدرة المجتمع على دعم التعافي واستعادة الحیویة

فورا اخلع ملابسك ، اذا اعتقدت انك قد تعرضت لكیماویات
:واستحم واغسل بالصابون

 في حالة عدم توفر الاستحمام، ابحث عن خرطوم ماء او
اي مصدر للماء ثم اغسل بالصابون ان امكن ذلك وتأكد 

دلك المادة الكیماویة على جلدك/من عدم دعك

الجا الى المساعدة الطبیة ان امكن ذلك

في حالة وجود . توجد طرق لتقلیل مخاطر التعرض للإشعاع
مستویات غیر آمنة من الاشعاع بالقرب منك، فیمكنك اعتبار 

:التوصیات التالیة

 ابقى بالداخل ولا تترك منزلك او المبنى حتى یتم ابلاغك
.فان مخاطر الاشعاع تقل مع مرور الوقت. بان ذلك آمنا

 اغلق النوافذ بصورة محكمة ثم اغلق المراوح واجھزة
التكییف والتسخین 

 اخلع ملابسك ثم ضعھا في كیس بلاستیكي وابعده بعیدا
عنك

 .افكلما ابتعدت عن الاشعاع سلمت من مخاطره

 ان كنت قریبا من مصدر اشعاع ولیس لدیك وقت
للاخلاء، فحاول ان تضع مواد ثقیلة او كثیفة بینك وبین 

مصدر الاشعاع

قم بتغطیة انفك وفمك لتجنب استنشاق اي ھواء خطیر

 ان كنت داخل المبنى الذي وقع فیھ الاشعاع ولیس عندك
متسع من الوقت لمغادرة المبنى، فیجب ان اتصل بـــ 

فان السلطات .  ان كنت تعتقد انك تعرضت للإصابة911
المحلیة ستعلمك ان كنت ملوثا داخلیا وقد تستطیع ان 

تعطیك دواء

emergency.cdc.gov/radiation/shelter.asp

ھل تعرضت للاصابة

نحن دوما معرضین للإشعاع الذي ھو طاقة تنبعث 

بواسطة الموجات الصغرى الكھرطیسیة، اشعة اكس، 

موجات الرادیو، والھواتف الخلویة النقالة وحتى اشعة 

وتكون الكمیات الصغیرة من الاشعاع عادة آمنة . الشمس

ولكن یجب ان تعرف ما یجب علیك عملھ اذا تعرضت    

.الى مستویات غیر آمنة من الاشعاع او المواد الاشعاعیة

ان التعرض المفاجئ لمستویات عالیة من الاشعاع قد               

:تعني طوارئ اشعاعیة وتحدث عندما

التشتت الاشعاعي بنثر مواد /یقوم جھاز التقزح

تشمل " قنبلة قذرة"اشعاعیة على منطقة كبیرة او 

.مواد متفجرة واشعاعیة

 انبعاث اشعاعي عرضي من مبنى طبي او جھاز

صناعي او مركز طاقة

 قد یكون الناس ملوثین خارجیا بحملھم مواد اشعاعیة

وقد تنتشر المواد . على اجسامھم او ملابسھم

الاشعاعیة الى اي شيء یلمسھ الشخص مثل بقیة 

الناس او بیتك

 قد یصبح الناس ملوثین داخلیا عندما تكون المواد

وقد یصبح اي شخص . الاشعاعیة داخل اجسامھم

معرض لمخاطر الاشعاع عندما یتصل بسوائل 

. الجسم المصاب مثل البول والعرق والدم

:ردود الافعال الشائعة

الخوف والقلق

التھیج

 عدم القدرة على الراحة او الاسترخاء

القلق الزائد

او الانعزال الاجتماعي خوفا من التلوث /التجنب و
والاصابة

:التأثیرات على المدى الطویل

قد ترغب في اللجوء الى المساعدة من ذوي الاختصاص 
ان واجھتك او احد من احبائك صعوبة في التعامل خلال 

.ھذه الفترة غیر المستقرة

:التكیف واستعادة الحیویة

. كثیر من الناس یجدون طریقة للشفاء بعد الاصابة
:ویتحقق ذلك بواسطة

الفھم والاستیعاب بان ردود افعالك طبیعیة

البقاء على الروتین الیومي

 ایجاد طرق للتحرر من التوتر العصبي وللتعامل مع
نفسك بعطف

الاشتراك في انشطة تستمتع بھا

ادراك انھ لا یمكنك السیطرة على كل شيء

 اللجوء للاسرة، الاصدقاء، رجال الدین، او اي شخص
تثق فیھ للدعم والمساندة وتحدث عن تجربتك 

وشعورك معھم

 التعرف على والاعتراف بالمرحلة التي تحتاج فیھا
الى المساعدة المتخصصة

تقلیل التعرض للاصابة

:ماذا یمكن ان تفعل لأطفالك من الصغار والمراھقین

كن امینا واعطي توضیحات ملائمة للعمر عن الاصابة

ساعد الاطفال والمراھقین للتعبیر عن مشاعرھم

 اخبر الاطفال والمراھقین بان شعورھم طبیعي

 قم بتنظیم یومھم وحافظ لھم على الروتین الیومي

  ضع قیودا على اطلاعھم بوسائل الاعلام

استراتیجیات للكبار للتعامل مع الاصابة

تحدث عن احاسیسك

 شارك التجارب مع الضحایا الاخرین فان ذلك یساعدك

في مرحلة شفائك

التزم بالاتصال الدائم مع الاصدقاء والاسرة

 تذكر ان ردود الافعال الجسدیة والعاطفیة لاي كارثة

تعتبر ردود افعال طبیعیة

ركز على امكانیاتك ونقاط قوتك

 اطلب المساعدة بما في ذلك المساعدة المادیة والعاطفیة

والطبیة

استمع الى التعلیمات على الرادیو والتلفزیون

 اذا امر المسؤولون بالاخلاء، تعاون فورا واتبع

تعلیماتھم المتعلقة بطرق الاخلاء ومواقع الحمایة

 قد تُنصَح بالبقاء في مكانك مما یعني البقاء في بیتك او

.مكتبك او ربما تُنصَح بالتحرك الى موقع اخر

كن على اطلاع

ما ھي طواريء الاشعاع؟

كیف یمكن ان تتعرض للاصابة؟


